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Saglikl1 biiyiimek ve gelismek icin yeterli ve dengeli beslenmeliyiz. Yeterli ve dengeli beslenmek
icin asagida belirtilen dort besin grubunda yer alan besinleri her giin 6nerilen miktarlarda ve imkanlar
Olciisiinde tiiketmeye dikkat etmeliyiz.

1. Siit ve Siit Uriinleri Grubu: Siit, yogurt,
ayran, peynir vb. besinlerden olusur. Bu
besinler kemiklerinizin ve  dislerinizin
saglikli olmasi, kaslarimizin gii¢lii olmasi
icin gereklidir.

->Giinliik Onerilen Miktar: 2-3 su bardag1
: siit veya yogurt veya 1 kibrit kutusu
biiyiikliigiinde peynir

3. Sebze ve Meyveler Grubu: Her tiirli taze/kuru
sebzeler ve meyveler bu gruptadir. Bu besinler viicut
direncinizin  artmasi, gozlerinizin, dislerinizin,
cildinizin saghigi ve sindirim sisteminizin diizenli
calismasi icin gereklidir.

>Giinliik Onerilen Miktar: 2 porsiyon sebze, 3
porsiyon meyve (Portakal, elma, armut gibi
meyvelerin orta biyiikliikte bir tanesi, kays, erik gibi
meyvelerin 3-6 adedi, ¢ilek, kiraz gibi olanlarin 10-15
adedi, orta boy biiyiikliikteki patates, havug ve yesil
sebzelerin dograndigi zaman 2-3 su bardagini
dolduran miktar1 bir porsiyon olarak kabul edilir.)

2. Et-Yumurta-Kurubaklagil Grubu: Et,
tavuk, balik, hindi, yumurta, kuru
baklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek
vb.), ceviz, findik vb. yagli tohumlardan
olusur. Bu besinler beyin gelisiminiz,
hastaliklara karsi direngli olmaniz ve
kansizliktan korunmaniz i¢in gereklidir.

- Giinliik Onerilen Miktar: 2-3 kofte kadar
et veya tavuk veya balik veya 1 tabak
kurubaklagil yemegi (kuru fasulye, nohut,
mercimek), Haftada 3-4 kez 1 adet yumurta

{ 4. Ekmek ve Tahllar Grubu: Piring,
¢ bulgur, misir, bugday vb. tahillardan yapilan
besinler ve ekmek bu gruptadir. Bu besinler
enerjik olmaniz ve sinir sisteminizin

giiclenmesi i¢in gereklidir.

—>Giinliik Onerilen Miktar: 4-6 orta dilim
ekmek, 1 tabak piring veya bulgur veya

makarna, 1 kase corba

Gunliik beslenmenizde bu besin gruplarina yer verirken tiikettiginiz gidalari dengeli bir sekilde

giine yaymak i¢in ana §glinlere ek olarak ara ogiinler yapmaniz faydali olacaktir. Sizlere dagitilan kuru
iiziim ara 6giin aligkanlig1 kazanmaniza yardimei olmak igin iyi bir 6rnektir. Dagitilan paketi bir seferde

tilketebileceginiz gibi, tizimleri pakette muhafaza ederek giin i¢inde farkli vakitlerde de tiiketebilirsiniz.

Kuru {iziimiiniizii yemeden once ellerinizin temiz oldugundan emin olun, gerekirse ellerinizi yikaym.

Tiiketimden sonra da ellerinizin temizliginin 6nemli oldugunu unutmayin.
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